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https://www.liberatusalud.com/wp-content/uploads/2023/04/El-pH-en-los-alimentos-y-su-importancia.pdf

Frutas

Las frutas son un grupo muy variado ya que hay
frutas alcalinas, como es el caso de los citricos
y las moras, vy frutas acidas, como las uvasy el
mamey. Es importante que, para crear un balance,
consumamos todo tipo de fruta de diferentes

colores, sabores y texturas.

Al ser un alimento alto en minerales, las frutas
contribuyen mucho a nuestra belleza. Ayudan
al mantenimiento de la frescura de nuestra
piel, mantienen la hidratacion de las células y
contribuyen a la desinflamacion.
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Nueces y semillas

En esta categoria entran los alimentos que ya
conocemos como, las de calabaza y las nueces
de macadamia; pero, también entran algunos
cereales como es el caso del arroz, el pany la
pasta.

La mayoria de los alimentos de esta
categoria son de caracter ligeramente acido;
sus propiedades hacen que sean agentes
antiinflamatorios, los cuales ayudan a evitar
la hinchazon e inflamacion, al contribuir a una
digestion mas rapida.
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Alimentos
de origen animal

En esta categoria se incluye la carne, pollo y
pescado como tal y tambien derivados, como €s el
caso de los productos lacteos vy el huevo.

La mayoria de los productos de esta categoria son
acidos, aunque también hay algunos alimentos
alcalinos, como es el caso del yogurt y del kefir.

Su consumo es importante para mantener la
elasticidad de nuestra piel, reparar nuestros tejidos
y mantener nuestros musculos fuertes.
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